





Understanding Regional Culture and History through Mountain passes 






































































































































































の農業と担い手（荒木 幹雄著）」によると、1935年（昭和 10 年）天田郡の耕作農家は 8037 戸、養蚕
農家は 5624 戸、牛飼農家は 4731 戸となっている。過半数の農家が 1 頭余りの牛を飼い米麦を基礎と
し、養蚕や木炭で現金収入を得ていた。1960 年高度成長期となり福知山市の農家は 6140 戸、肉用牛
は 3642 戸、養蚕と木炭は衰退し、2002 年では農家数 3459 戸、養蚕は２戸、木炭の生産はなくなり、
牛飼農家は 25 戸となった。平成 18 年平成の大合併で、三和町、夜久野町、大江町が加わり、過去の









































2.1 2016 年 2017 年の報告書の概要 
 





















































































































































































































































図 9 円山川の水系 [20] 
 



























































  図 12 くりから峠（丹波市・丹波篠山市の境）の河川争奪 （巻末写真参照） 
 












































































人が往来するところはできるだけ平坦であるところとなる。ひとは徒歩だと 1 日に 30～40km の移
動が限界である。京の都から丹後の宮津まで 2 泊 3 日もしくは 3 泊 4 日が必要だろう。大阪から宮津
だと 3 泊 4 日か 4 泊 5 日が必要だろう。となれば街道筋には宿場町（駅）ができる。東海道のように
およそ 10km 感覚で宿場町があり、そこには人が集まり、集落が形成される。 
 







































































は、山陰道に沿った国道 9 号線、JR 山陰本線、舞鶴線に並走する国道 27 号線、南北に延びる国道






































































3.7 まちあるき、里地あるき、街道あるき、峠歩き、里山あるき  




















スツーリズムのテーマに沿ったものである。西国 33 か所、四国 88 か所、お伊勢参り、冨士講など古
来より巡礼の旅があった。江戸からお伊勢参り（伊勢講）をするには東海道の宿場を利用していた。
東海道 53 次はほぼ１０ｋｍごとに宿場町があり、旅人は 1 日 10 里（４０ｋｍ）あるき、江戸―京都
を 12～15 日かけて歩いた。現在もこの旅にチャレンジする人は多い[31]。 
 
3.8 日本最古の巡礼路 西国 33 か所巡りは北近畿の観光資源となるか 
 
養老 2 年（718 年）大和国の長谷寺の徳道上人が三十三箇所の観音霊場を巡礼することによって
人々を救うように託宣を受けた。当初は僧や修験者の巡礼であったが江戸時代には庶民の観音巡礼が
ひろまった。仏教は飛鳥時代に伝来し奈良時代に広まったが、平安時代には密教が主となり、政治権
力と距離を置く形で山に寺が建てられた[32] [33]。北近畿には 25 番御嶽山清水寺（兵庫県加東市）、
28 番成相山成相寺（京都府宮津市）29 番青葉山松尾寺（京都府舞鶴市）がある。28 番成相寺へのル

























































































断的研究（追跡調査）により示された。群馬県中之条町の 65 歳以上の全住民である 5000 人を対象に
日常的な身体活動と心身の健康に関する学際的疫学研究として 10 年間調査された（中之条研究）
[37] 。その結果、以下のような一日平均の身体活動からわかる予防基準一覧が示された。 
表 1 歩行と病気予防 
2000 歩  0 分   寝たきり予防 
 4000 歩  5 分    うつ病予防 
 5000 歩  7.5 分  要支援・要介護、認知症、心疾患、脳卒中予防 
7000 歩  15 分   ガン、動脈硬化、骨粗しょう症、骨折予防 
7500 歩  17.5 分  筋減少症、体力の低下予防 
8000 歩  20 分   高血圧、糖尿病、脂質異常症、メタボ(75 歳以上)予防 
9000 歩  25 分   高血圧（正常高値血圧）、高血糖予防 
10000 歩  30 分   メタボリックシンドローム(75 歳未満)予防 



























































   
 図 23 ポールによる姿勢の矯正 [40] 
 





































運動強度と最大心拍数の関係は以下の表 2 のようになる [43] 。 
 
表 2 運動強度と心拍数の関係 
運動強度(低)     ～ 50% ウォーキング程度の軽い運動 
脂肪燃焼(有酸素運動) 50% ～ 70%  エアロビクスや体操 
基礎代謝(無酸素運動) 70% ～ 80%  水泳やランニング 

























（リラックス時に昂進）  数値化 
②交感神経活動 




































めることができる [48] 。 
表 4 北近畿の主な山のルート定数 
  山のルート定数   
比叡山 坂本日吉大社から根本中堂 18.4 千日回峰の一部 
大江山 福知山市大江山ロッジから千丈嶽 21.4 酒吞童子伝説 
姫髪山 （丹波大文字）福知山市内 8.9 お盆の送り火 
鬼が城 （光秀丹波平定）福知山市内 15 茨木童子伝説 
黒井城 （赤井直正） 丹波市春日町 6.8 赤井直正居城 
成相山（西国 33 か所 29 番成相寺）宮津 11.4 天橋立 
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 黒井城登山ルート              赤井直正の居城 
 
西国 33 か所 成相山成相寺参道 




















































































元普甲峠道 石畳               峠の標識 
 
 
福知山市内の逆転層（福知山公立大学 4 号館 5 階からのながめ） 
くりから峠 河川争奪でできた滝    くりから峠谷中分水界の用水路 
 
 
 
 
福知山公立大学研究紀要別冊(2020)
- 143 -
